KIKKOMAN'

Ciecierzyca i edamame w paprykowym sosie

Czas ogotem 35min 15 min Czas przygotowania 20 min Czas gotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
2.L53 ki / 586 kcal

SKLADNIKI

2 porcj(e/i)

Sos:
1tyzka
2
1tyzka
2 tyzki
400 ml
2 tyzki

1tyzeczka
Dodatkowo:
1tyzka
200g

200¢g

3

1 kawatek
1

4 tyzki

oliwy

czerwone papryki
Swiezego oregano
Swiezej pietruszki
passaty pomidorowe;j
Naturalnie warzony sos

sojowy Kikkoman
pieprzu

oliwy

ugotowanej ciecierzycy
ugotowanej fasoli
edamame

zgbki czosnku

imbiru (2 cm)
papryczka chili

pestek dyni

natka pietruszki do
podania

Ttuszcz: 25 g Biatko:27,5g
Weglowodany: 61 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Podsmaz na oliwie pokrojong w kostke papryke.
Gdy skorka papryki sciemnieje, dodaj ziota i
passate pomidorowag. Dus przez 10 minut. Dopraw
sosem sojowym oraz pieprzem i zmiksuj na gtadki
S0s.

Krok 2

Na drugiej patelni rozgrzej oliwe. Podsmazaj
ciecierzyce oraz edamame wraz z drobno
posiekanym czosnkiem, imbirem i chili, az sie
przyrumienig. Danie podawaj z sosem.

Krok 3

Danie posyp pestkami dyni i Swiezg natkg
pietruszki.
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